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1. Az olimpiai mozgalom létrej6tte, célja, feladatai; magyar
sportsikerek

~ Az okori és Ujkori olimpiai jatekok torténete
- Paralimpiai jatékok

- Olimpiai jelképek

- Magyar olimpiai bajnokok

2. A harmonikaus testi fejlodés

A testi fejlddés jellemzése

Serdiil6kor jellemzdi

- Testalkat

~ Mozgas aktiv és passziv szervrendszere

3.A testmozgas, a sport szerepe az egészséges életmod
kialakitasaban, és a személyiség fejlesztéseben.

- Az egészseges életmadd 6sszetevoi

- A mozgas pozitiv hatésali

- Egeszségkarosito szokasok

~ A sport szerepe a személyiség fejlesztésében

4. A testi képességek és a teljesitmény
- A motoros képességek értelmezése

Erofejlesztés szabalyai

- Gyorsasagfejlesztés szabalyai



A pulzus fogalma, tipusai, mérési lehetoségei, 0sszefliggése az
intenzitassal

-~ Terhelés hatasa a szervezetre

5. Gimnasztikal ismeretek

- Bemelegitésszerepe és kritériumai
- Gimnasztika mozgasanyaga

- Tartésjavitd gimnasztika

6. Atlétika

- Az atlétikai mozgasformak csoportositasa, versenyszamok
iIsmerete

- Tanult mozgasanyag (futasok, ugrasok, dobasok) ismerete

7. Torna

Férfi és nO1 tornaszerek
- Tanult tornaelemek ismertetése

Segitségadas, balesetmegeldzés

8. Zenés-tancos mozgasformak

~ Harmonikus mozgas (mozgas és zene 6sszhangja)
~ A zenés - tancos mozgasformak ismerete (RG, néptanc, aerobik
stb.)

9. Kuzdosportok, 6nvédelem

Eldkeszitd jatékok, kiizddjatékok

Egy kiizddsport ismertetése (bemutatisa, szabalyai)



10.Uszas

Jelentdsége, hatdsa az emberi szervezetre
- Egy uszasnem ismertetese

~ Az Uszés higiénéjének ismerete
11. Testnevelési és sportjatékok

Eldkészitd jatékok ismertetése
- Kaosarlabda, roplabda (szabalyok, technika, taktika)

Kézilabda, labdartgas legfontosabb jellemzoi

12. Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Természetben tizhetd sportagak jellegzetességei, tipusali,

szabalyai

Balesetmegel6zés

Alapvetd taborozasi ismeretek

- Egy vélasztott sportag jellegzetességeinek és legfontosabb
szabalyainak ismertetése (természetjaras, aerobik, tenisz,

asztalitenisz, vizilabda)



